
Esta brochura foi projetado,
desenhado, e produzido pelo Instituto
de Saúde de Comunidade em
cooperação com ou Departamento
de Saúde e Serviços Humanos de
New Hampshire, Departamento de
Segurança de New Hampshire, a
Rede de Saúde Pública da Área
Capital. Para mais informação sobre
preparando-se para uma emergência,
visite os seguintes sítios no web:

www.ready.gov
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www.cdc.gov
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www.nhoem.state.nh.us
www.dhhs.nh.gov
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Duas vezes cada ano
quando muda seus relógios,
você também deve de:

• Verifique as baterias de detetores de fumo e de monóxido de carbono.
• Verifique a medida de pressão em seus extintores de incêndio.
• Prátique saindo de seu lar rapidamente com a sua família.
• Verifique e atualize sua Sacola de emergência.
• Deve usar e substituir qualquer alimento na sua caixa de emergência

que expirará logo.

Para ajudar a prevenir a dispersão de doença:
• Use um lenço quando tossir ou espirrar, ou espirra no braço ou cotovelo.
• Lave ais mãos freqüentemente, especialmente quando manipular

alimento, e depois de tossir, espirrar ou usar o banheiro.
• permaneça em casa quando esta doente.

Usanso água de beber limpa numa emergência
Se sua água vem de uma cidade ou sistema publico, obedeça “ferva água” ordens de funcionários da cidade. Aqueça água até
ferver por 2 minutos. Não use água de um poço que está embaixo do nivel da água de inundação. Pregunte a funcionários da
cidade para fazer uma prova de contaminação de água ao seu poço. Nunca use água de inundação para qualquer propósito
porque pode ser contaminada.

Esta brochura pode ajudá-lo planejar a manter
sua família protejida numa emergência. Le
ajudará a:

• Fazer um caixa de emergência
• Fazer um plano de comunicações de família
• Fazer um plano de evacuação de família
• Fazer um plano para pessoas que

necessitam cuidado de saude especial.

Se pensa sobre isto, você toma
precauções todos os dias, não só
quando uma tempestade de neve
vem. Por exemplo, você usa seu
cinto de segurança no carro
somente em caso se você tem num
acidente.  Faz sua criança usar
capacetes quando andam de
bicicletas. Você assegura-se que
seu ferro esta desligado depois de
usar-lo.
Preparar para emergências não é
nada novo. Seus avós
provavelmente tiveram  estoques
extras em seu lar: O sabão e
champô em armários de banheiro,
cebolas e batatas guardadas se
fore necessario, e comer de lata em
despensa.  Entenderam o
valor e sabedoria de ter um extra
pequeno à disposição para
emergências.
Todos estados têm desastres,
mesmo em New Hampshire. Temos
tempestades de gelo, tornados,
inundações, e interrupções de
electricidade.  É esperto preparer-
se para o inesperado.

Rede de Saúde Pública de Nashua
Divisão de Saúde Pública e
Serviços de Comunidade da Cidade
de Nashua

POR QUE PREPARAR SE?

PREPARANDO PARA
UMA EMERGÊNCIA:
A COISA ESPERTA DE FAZER
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Passo 1: Faça Seu Caixa de Emergência
Fazendo uma Caixa de Emergência é mais fácil do que você pensa. Pode começar com o básico e adiciona sobre tempo. A sequinte lista
é únicamente um exemplo para darlhe idéias de coisas que você talvez podria incluir na sua caixa, do básico ao mais completo. Use
esta lista para escolher as coisas que melhor encontra para cubrir suas próprias necessidades.

Sua “Sacola de Agarra”

É importante ter uma “Sacola de Agarrar” pronta para
ir em caso você jamais necessita sair do seu lar
rapidamente numa emergência. Sua “Sacola de
Agarrar” deve incluir:

Roupa e sapatos para um dia para cada membro
de família
produtos Pessoais de cuidado (por exemplo: A
escova de dentes, produtos femininos de higiene,
fraldas)
Toalha
Cobertor ou saco-cama
Lanterna & baterias extras
barras de Granola, biscotos
chaves do carro (extra)
Dinheiro
Credifone Pré-pago
Cópias de documentos importantes: informação
médica de receita, passaporte, certidões de
nascimento, licença de motoristas, papéis de
seguro, informação de conta bancária...

Se tem que partir seu lar rapidamente, não se
esquesa seus medicamentos de receita, aparelhos
para a surdez e/ou óculos.

Seu Carro
Se têm um carro, mantem seu tanque de gasolina enchido
acima de meio tanque. Numa emergência você não pode
ser capaz de receber combustível. Outros itens de ter no
seu carro inclui:

Água engarrafada
Alimento (granola/biscoito de energia)
Caixa de Pronto Socorro (First Aid)
Bandeira branca de angústia/Socorro
Lanterna & baterias
“Flares” de emergência
Cobertor ou saco-cama
Cobertor rifletivo de emergência
Fios the começar a bateria do carro
macaco de Pneu e pneu sobressalente
Fix-a-flat
Pá
Mapas

Pense sobre manter sua “Sacola de Agarrar” no tronco
de seu carro. Estará pronto para ir rapidamente e terá o
que você necessita se são colados na estrada.

Seu Lar
Numa emergência, tendo estes poucos itens em seu
lar pode ajudar-lo a manter sua família sem perigo.

Água: ao menos 1 galão, por pessoa, por dia
Abridor de latas (não-elétrico)
Um radio de baterias
Tipo-ABC extintor de incêndio
Detectores de fumo e detetores de monóxido de
carbono
Medicamentos de Receita
Telefone (não sem fio “NOT CORDLESS”)
Caixa de Pronto Socorro
Lanterna & bateria acionou estoque
Alimentos de lata ou secos para 3 dias
Alimentos de bebê e fórmula para 3 dias

Se perde eletricidade, coma o alimento em sua
geladeira primeiro. Sem eletricidade, uma
geladeira pode manter alimento a uma
temperature boa por mais ou menos quatro
horas. Se a eletricidade está fora mais longo que
isso, use seu estoque de alimento de
emergência.

Seu Caixa de Emergência do Lar
Para ser MAIS preparado, adicione estoques para durar 7 a 10 dias.
Como pode construir seus estoques de 7 a 10 dias? Compre cada mês alguns estoques extras até você ter
bastante para durar por ao menos 7 dias extras. Compre alimentos que não necessitam nenhuma refrigeração e
um poco ou nem nenhum cozinhar. Tente:

Outros itens necessários:
Produtos pessoais de cuidado (por exemplo:
Produtos femininos de higiene, fraldas)

Necessidades de Animal:
Alimento, água e medicamentos

Água: ao menos 1 galão, por pessoa, por dia
Frutas, verdures e sopas de lata ou secas
Carne e mariscos em lata ou secos
Refrigerantes, suco, ou café em pó
Arroz, massas, cereal e biscoitos
Alimento de bebê e formula
Alimentos de Conforto; bolachas, doces
Outros alimentos: manteiga de amendoim, óleo,
sal, nozes

Guarde as latas e outras comidas em um lugar seco e frio. Use latas e outras comidas antes de eles
expira e deve substituir o que você usa.

Extras de ter em Casa
Para estar bem preparado, mantem estas coisas
em casa:

Ao ar livre grelha e combustível
Escada de incêndio portable
Corda ou fita plastica
Baterias

Nunca use itens tal como uma grelha de Barbecue,
fogões de acampamento, nem geradores dentro de
casa. Estes itens criam monóxido de carbono, um
gás mortal que não pode ser visto nem pode ser
cheirado.

Passo 2: Faça um plano de
Comunicações de Família
Se são separados e não pode entrar em contacto com a sua família,
cada membro de família deve chamar o mesmo contato-for a-do-
estado. Complete este cartão acima  e dá cópias a todos membros
de família para manter com eles.
Identifique:
• Um contato de emergência em sua área local
• Um contato fora-do-estado em caso a emergência afeta seu

contato local
• Um ponto de encontro na vizinhança

Passo 3: Faça um Plano de
Evacuação de Família
Numa emergência, você pode necessitar partir seu lar rapidamente.
Se pensa que você talvez necessite evacuar, deve escutar o rádio
para mais informação. Assegure-se de que toda sua familia sabe:
• As melhores saídas para sair do seu lar
• Um ponto de encontro na vizinhança
• Estação local de radio
• Lugar onde esta situado a “Sacola de Agarrar”, extintor de

incêndio e caixa de Pronto Socorro
• UM plano para animais em caso que você necessita evacuar

Passo 4: Faça um plano para as pessoas com
necessidades especiais de cuidado
Se alguém necessita auxílio especial numa emergência:
• Diga a seu departamento local de bombeiros sobre suas

necessidades especiais
• Identifique um vizinho ou membro de família que pode ajudar se

você não pode chegar rapidamente.
• Converse com seu médico sobre o que deve ser feito numa

emergência
• Considere ajudando a vizinhos que podem ter necessidades

especiais
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